Физкультурное занятие

для старшего дошкольного возраста
«Путешествие в цирк»
Задачи. Упражнять детей в работе с гимнастическими мячами, подбрасывании и ловле малого мяча. Повторить кувырок вперед и ходьбу приставным шагом с отягощением. Профилактика нарушения осанки. Развитие ловкости, устойчивого равновесия, выносливости при выполнении основных видов движений. Укрепление мышц спины и брюшного пресса. Аутогенная тренировка.
Пособия. Гимнастические мячи, мячи малые, канат, мат, магнитофон, игрушки-звери, кубики.
Ход занятия.

Вводная часть. Построение в одну шеренгу. Проверка осанки и равнения.

Заходит воспитатель в костюме клоуна, в руках у него пригласительный билет в цирк.
Клоун: Здравствуйте, ребята! Вы узнали меня? Кто я?

Дети: Клоун!

Клоун: Да, я веселый клоун. Пришел я к вам из цирка и принес с собой пригласительный билет. Хотите отправиться в цирк и принять участие в цирковом представлении?

Дети: Да!!!

Клоун: Ну, что ж, тогда в путь.

Перестроение в одну колонну. Ходьба между предметами «змейкой» на носках, пятках, в полуприсиде с различным положением рук. Бег по диагонали, бег  противоходом. Переход на ходьбу, взять гимнастические мячи и перестроиться в три колонны.

Основная часть.
Клоун: Ну, вот мы и в цирке. А в цирке происходят разные чудеса и превращения. Сейчас я взмахну волшебной палочкой, и вы превратитесь в цирковых гимнастов. Раз, два, три! И так, цирковое представление открывают юные гимнасты с гимнастическими мячами.
О.Р.У. с гимнастическими мячами.

1) И.п. – сидя на мяче, ноги врозь, руки опущены. Наклоны головы вперед, назад, вправо, влево. Покачиваясь на мяче вниз - вверх.  (6 раз)

2) И.п. – ноги на ширина плеч, мяч внизу.

1-мяч вверх, посмотреть на него – вдох;

2-опустить мяч на голову – выдох;

3- мяч вверх;

4- и.п.       (6-8 раз)

3) И.п. – ноги врозь, мяч внизу.

1-поворот вправо, одновременно ударить мячом о пол, поймать отскочивший мяч; 

2-и.п.;

3-4 – то же, в другую сторону.   (5-6 раз)

4) И.п. – сед, ноги врозь, мяч вверху.

1-3 – три пружинящих наклона вперед, мяч вперед;

4-и.п.        (6-8 раз)
5) И.п. – лежа на спине, мяч вверху.

1-2 – поднять прямые ноги вверх, одновременно опуская руки, коснуться мячом колен – выдох;

3-4 – и.п. – вдох.
(6-8 раз)

        6) И.п. – лежа на мяче, на спине, ягодицы опустить чуть вниз, уменьшить угол между голенью и коленями, руки на поясе. Прогнуться в положение «мостик», вытянуть ягодицы (упражнение для мышц спины).  (6 раз) 

7) И.п. мяч перед грудью. Полуприсед, мяч вверх, выглянуть из-за мяча.    (8-10 раз)

8) И.п. – прыжки вокруг мяча на двух ногах, чередуя с ходьбой.  (10 раз)
Основные виды движений.
Клоун: Следующим номером нашего представления будет выступление жонглеров.

А) Дети берут по малому мячу, садятся на гимнастический мяч и бросают мяч вверх и ловят его двумя руками, покачиваясь на мяче. (15-20 раз подряд)
Клоун: Ребята! А вы знаете, что кроме людей, в цирке выступают и животные, самые, самые разные. Ой, что я слышу, здесь кто-то плачет. Да это мои цирковые звери. Что же с ними случилось? (Звери – игрушки шепчут, что они бояться выполнять цирковые трюки).

Ребята, давайте поможем нашим зверушкам.

Дети: Давайте.

Клоун: Ну, тогда превращаю вас в цирковых акробатов и канатоходцев.

(Дети перестраиваются в две колонны и выполняют упражнения  поточным способом. Затем меняются местами).
Б) Ходьба по канату боком приставным шагом  с отягощением (мяч на голове).  Прокатывая мяч одной рукой  -  возвращаются назад.  (2-3 раза)
В)  Кувырок вперед. (2-3 раза)

Клоун: Ну, вот мы и помогли нашим цирковым зверушкам., теперь они не бояться никаких трудностей.

А теперь пришло время и нам повеселиться. Давайте поиграем в игру «Быстро возьми».

Дети встают в большой круг и садятся на мячи. На полу разложены предметы, их на 2-3 меньше, чем играющих. Звучит музыка, и дети прыжками на мячах передвигаются по кругу. По окончании музыки дается команда «Быстро возьми», дети встают с мячей и берут лежащий предмет. Кто не успевает взять предмет, выходит из игры. Игра проводится 4-5 раз.
Заключительная часть.
Аутогенная тренировка

(проводится под спокойную музыку).
И.п. – лежа на спине.
Клоун: Во время нашего путешествия мы немного устали. Пришло время лечь и отдохнуть. Все легли на спину, руки вытянули вдоль туловища, глаза закрыли. Мы спокойны, мы совершенно спокойны. Наша правая рука тяжелая, наша левая рука тоже тяжелая. Ноги устали, они тоже очень тяжелые. Мы спокойны, мы совершенно спокойны. Небо над нами голубое-голубое, чистое-чистое, и на нас светит яркое-яркое солнце. Оно греет наши руки и тело. Наша правая рука теплая-теплая, наша левая рука теплая-теплая. Все тело теплое, тепло разливается по всему нашему телу. Мы спокойны, мы совершенно спокойны. Сердце наше бьется совершенно ровно, спокойно. Дыхание наше спокойное. Мы отдыхаем. Наше дыхание ровное и спокойное. Очень приятно дышать чистым и свежим воздухом. Солнце светит ярко и сильно. Оно греет наши животы, тепло проникает внутрь, в наше солнечное сплетение. Тепло разливается по всему телу. Мы совершенно спокойны.

Вдруг подул свежий прохладный ветер, и наш лоб стал прохладным. Голова легкая, она свободна от мыслей. Лоб приятно прохладный. Мы чувствуем, что нашу голову окружает прохлада. Все тело свободно, расслаблено, спокойно. Голова становится ясной, светлой, свободной, наша голова светлая, как горный родник, голова ясная, светлая и расслабленная. Мы хорошо отдохнули. Мы очень хорошо отдохнули, стали бодрыми, отдохнувшими. Потянули ноги, потянули хорошо ноги. Потянули руки, хорошо потянули руки. Хорошо потянулись, улыбнулись, открыли глаза. Встали.

Путешествие в цирк закончено, а в память о нашей встрече, я хочу вручить вам вот эти медали с моим портретом.

Дети уходят в группу.  
